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Таблица 4 – Соревновательная деятельность баскетболисток команды ВЛГАФК в 
Ассоциации студенческого баскетбола Северо-западного федерального округа за сезон 








Свой щит Чужой щит 
ВЛГАФК(2
015-2016гг.) 
20,3±2,2 22,5±3,4 5,5±3,7 26,5±3,7 20,5±2,6 
ВЛГАФК(2
016-2017гг.) 
23,9±4,5 23,4±3,4 6,4±3,5 28,1±5,6 23,4±4,2 
t 2.35 2.20 1.70 2.25 2.30 
P p≤0,05 p≤0,05 p>0,05 p≤0,05 p≤0,05 
 
Заключение. Таким образом, проведенный анализ соревновательной 
деятельности баскетболисток команды ВЛГАФК позволил сделать выводы по уровню 
соревновательной подготовленности команды в защите и в нападении. Это поможет 
тренерам в дальнейшем корректировать учебно-тренировочный процесс и позволит 
повысить эффективность соревновательной деятельности баскетболисток и команды. 
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деятельности высококвалифицированных баскетболистов / С.Н. Елевич // Научно 
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ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ МЫШЦ НОГ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 10-12ЛЕТ 
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Аннотация. Волейбол – ациклическая командная игра, где мышечная работа носит 
скоростно-силовой характер. Выполнение большинства технических приемов в волейболе 
требует проявления взрывной силы. Одним из средств, развития взрывной силы являются 
подвижные игры. Подвижные игры различной направленности являются очень эффективным 
средством комплексного развития двигательных качеств. Элементарные умения и навыки, 
приобретенные в игровых условиях не только сравнительно легко перестраивать при 
последующем, более углубленном изучении техники движений, но даже облегчают дальнейшее 
овладение соответствующими техническими приемами игры в волейбол.  
Ключевые слова: подвижные игры, игровые задания, взрывная сила, волейбол. 
Summary. Volleyball is an acyclic team game where muscular work is of speed-strength 
character. Performing most of the techniques in volleyball requires the manifestation of explosive 
power. One of the means of developing explosive power is mobile games. Outdoor games of various 
orientations are a very effective means of complex development of motor skills. Elementary skills 
acquired in gaming conditions are not only relatively easy to rebuild with the subsequent, more in-
depth study of the technique of movements, but even facilitate the further mastery of the corresponding 
volleyball techniques. 
Key words: outdoor games, game tasks, explosive power, volleyball 
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Введение. Волейбол является одним из главных компонентов физического 
воспитания подрастающего поколения. Это связано, в первую очередь, с его 
оздоровительной и развивающей направленностью [3, 4]. Проблема развития скоростно-
силовых качеств или, говоря конкретнее, прыгучести волейболистов остается одной из 
актуальных в теоретическом и прикладном значении в современном волейболе. 
Двигательные действия в волейболе заключаются во множестве молниеносных 
стартов и ускорений, большом количестве взрывных ударных движений при 
длительном, быстром и почти непрерывном реагировании на изменяющуюся 
обстановку, в прыжках вверх на максимальную и оптимальную высоту. Прыгучесть в 
значительной степени определяет эффективность нападающих и защитных 
двигательных действий волейболистов[1, 2, 5]. 
Доказано, что 90-95% выигрыша очков в игре достигается в борьбе над сеткой, 
поэтому прыжковая подготовленность волейболистов должна быть на высоком уровне 
[6]. 
Анализ научно-методической литературы [1, 2, 3, 4, 6] показывает, что методика 
развития прыгучести волейболистов носит несистематизированный характер: не 
учитываются задачи этапов подготовки; большинство средств и методов, используемых 
для повышения прыгучести, по своей структуре не адекватны основным этапам 
тренировочного процесса; ограниченный набор средств прыжковой подготовки, 
отмечается нерациональное распределение прыжковых упражнений в тренировочном 
процессе. Но как показывает современная практика, это чисто теоретическое толкование 
без выхода на практическую реализацию. 
Стремительный рост достижений в мировом спорте, в частности в  волейболе, 
требует постоянного поиска новых, все более эффективных средств, методов и 
организационных форм подготовки спортивного резерва [2, 6]. 
В настоящее время разработано большое количество методик, направленных на 
развитие взрывной силы мышц ног волейболистов [2, 3, 4, 6], но для данной возрастной 
категории на данном этапе тренировочного процесса прослеживается их 
недостаточность. Актуальность исследования усиливается, когда речь идет о подготовке 
юных волейболистов, поскольку на начальном этапе тренировки дополнительные 
прыжковые упражнения скоростно-силовой направленности позволяют заложить 
основы специализированных качеств. 
Целью исследования являлось обоснование и практическая оценка влияния 
подвижных игр и игровых заданий, специфически направленных на развитие взрывной 
силы мышц ног волейболистов 10-12 лет. 
Организация исследования. Исследование проводилось на базе МБОУ 
«Созвездие» города Ижевска. Эксперимент осуществлялся в несколько этапов 
взаимосвязанных между собой. В эксперименте приняли участие две группы начальной 
подготовки в количестве 20 занимающихся. Из них были сформированы две группы: 
контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) по 10 занимающихся в каждой группе. В 
контрольной и экспериментальной группе занятия проходили три раза в неделю по 90 
минут, которые были направлены на общефизическую подготовку. 
Контрольная группа занималась по общепринятой методике согласно 
требованиям программы ДЮСШ [3]. Экспериментальная группа занималась по той же 
программе, но тренировочные занятия дополнялись комплексом игровых заданий, 
подвижных игр и эстафет, направленных на развитие скоростно-силовых способностей 
занимающихся [3, 4, 7]. Это такие игры как «Волки и зайцы», «Бой петухов», «Удочка», 
«Прыжки через препятствия», «Прыжок за прыжком», «Прыгуны и пятнашки», 
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«Челнок» и др. Проводилось по две игры на каждой тренировке в конце 
подготовительной части, продолжительность игр составляла 15-20минут. Их 
направленность менялась через десять занятий. Всего было проведено 66 занятий по 
разработанной нами методике. 
На начальном и итоговом этапах исследования проведено тестирование, которое 
обеспечило получение дифференцированных результатов, показывающих уровень 
развития взрывной силы мышц ног занимающихся. 
Взрывная сила мышц ног волейболистов диагностировалась с помощью 
следующих тестов: «Прыжок в длину с места», «Тройной прыжок», «Бег 15метров с 
высокого старта», «Прыжок вверх с места», «Бег с упором руками на месте» за 10сек, 
«Челночный бег» 4 х15м. 
Результаты исследований. В ходе исследования обнаружено, что в КГ средний 
исходный уровень в прыжке в длину с места в начале эксперимента составлял 162,1см, в 
конце эксперимента он улучшился до 163,7см. Разница статистически не достоверна при 
р>0,05. В ЭГ средний исходный уровень в начале эксперимента составлял 161,5см, в 
конце эксперимента он уже составил 171см. Сдвиг статистически достоверен при 
р<0,05. Причиной этого эффекта может служить заинтересованность экспериментальной 
группы в получении улученного результата, так как занятия носили эмоциональный фон 
и не были формальными. Занятия проходили на более высоком уровне воздействия на 
ЦНС, что всегда влечет за собой повышение эффективности физической нагрузки. 
Выявлено, что в КГ средний исходный уровень тройного прыжка с места в начале 
эксперимента составлял - 498,8см, в конце эксперимента он улучшился до 502,5см. 
Разница статистически не достоверна при р>0,05. В ЭГ средний исходный уровень в 
начале эксперимента составлял 498,1см, в конце эксперимента показатель уже 
существенно лучше – 521,1см. Сдвиг статистически достоверен при р<0,05. Известно, 
что прыжок с места и тройной прыжок являются показателями, отражающими уровень 
развития взрывной силы мышц ног и туловища. Это еще раз доказывает, что взрывная 
сила является ярким показателем специфической подготовленности ЦНС и мышечной 
силы к максимальной мобилизации за минимальный отрезок времени. Этот показатель 
необходим в любой жизненной ситуации. 
Так же известно, что результаты в прыжках в длину имеют тесную взаимосвязь со 
способностью спортсменов к быстроте набора скорости бега. В нашем случае данные 
возможности волейболистов проверялись в беге на 15метров с высокого старта и в 
челночном беге. 
Нельзя не сказать о том, что в КГ средний исходный уровень бега на 15метров с 
высокого старта в начале эксперимента составлял 3,74 сек, в конце эксперимента он 
незначительно улучшился до 3,7сек. Разница статистически не достоверна при р>0,05. В 
ЭГ средний исходный уровень в начале эксперимента составлял 3,67сек, в конце 
эксперимента значительно улучшился и составлял уже 3,28сек соответственно. Сдвиг 
статистически достоверен при р<0,05). Это свидетельствует о том, что методика 
развития скорости бега на коротких отрезках для детей данного возраста с помощью 
игр, игровых заданий  и эстафет является намного эффективнее, чем общепринятая.  
В педагогике известно, что игровой метод тренировки более эффективен для 
развития определенных физических качеств. Наше исследование подтвердило эту 
теорию, а кроме этого, нам стало ясно, что использование игр, игровых заданий и 
эстафет для развития взрывной силы мышц ног будут более эффективными, если они 
будут применяться в сенситивный период развития организма ребенка. Таким образом, 
выполняя физическую нагрузку на фоне оптимального возбуждения, и период, когда 
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практически все регуляторные системы организма детей оптимально мобилизованы и 
успешно работают в процессе игры, все это вместе позволяет добиваться больших 
положительных сдвигов в регуляторных системах, принимающих участие в развитии 
быстроты и силы. 
Отметим также, что в КГ средний исходный уровень челночного бега в начале 
эксперимента составлял 12,86сек, в конце эксперимента он незначительно улучшился до 
12,8сек. Разница статистически не достоверна при р>0,05. В ЭГ средний исходный 
уровень в начале эксперимента составлял 12,8сек, в конце эксперимента значительно 
улучшился и составлял уже -11,9сек. Сдвиг статистически достоверен при р<0,05). Это 
свидетельствует о том, что в экспериментальной группе эффективность развития 
данного компонента быстроты была намного выше, чем в контрольной группе. 
В связи с этим хотелось бы сказать и о том, что в КГ средний исходный уровень 
прыжка вверх в начале эксперимента составлял 30,3см, в конце эксперимента он 
незначительно улучшился до 30,9см. Разница статистически не достоверна при р>0,05. 
В ЭГ средний исходный уровень в начале эксперимента составлял 30,2см, в конце 
эксперимента значительно улучшился и составлял уже 35,2см. Сдвиг статистически 
достоверен при р<0,05). 
Важно, однако, обратить внимание на то, что в КГ средний исходный уровень 
бега в упоре на месте за 10 секундв начале эксперимента составлял 31,6 шага, в конце 
эксперимента он незначительно улучшился до 32,6 шага. Разница статистически не 
достоверна при р>0,05. В ЭГ средний исходный уровень в начале эксперимента 
составлял 31,8 шага, в конце эксперимента значительно улучшился и составлял уже 34,8 
шага. Сдвиг статистически достоверен при р<0,05). Очевидно, что нетрадиционные 
тренировочные воздействия в виде игр и игровых заданий являются не только более 
эффективным, но и соответствует как психическим, так и физическим возможностям 
детей данного возраста и является адекватным внешним физическим раздражителем для 
активизации природой обусловленных возможностей детей. Играя, соревнуясь, дети 
получают не только удовольствие, но и адекватно адаптируются в повышении данных 
по быстроте. 
Сравнение исходных и конечных данных результатов тестирования показали, что 
в большинстве случаев произошли положительные изменения физической 
подготовленности во всех изучаемых показателях в обеих группах, но более 
значительный их прирост произошел в экспериментальной группе волейболистов.  
Заключение. Таким образом, проведенное исследование позволяет судить об 
эффективности использования подвижных игр, игровых заданий и эстафет на развитие 
взрывной силы мышц ног волейболистов на данном этапе тренировочного процесса. 
Рекомендованные подвижные игры, игровые задания и эстафеты, которые мы 
отнесли к числу скоростно-силовых упражнений, влияющих на взрывную силу мышц 
ног, могут занимать в тренировочном занятии всю основную часть, если развитие 
силовых способностей является главной задачей тренировки, или выполняться ближе к 
ее завершению. 
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РАЗНОСТОРОННОСТЬ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ФУТБОЛИСТОВ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ 
ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 
 
Миранчук Ан.А., Миранчук Ал.А., Антипов А.В. 
Московский государственный областной университет, Мытищи, Россия 
 
Аннотация. В статье рассматриваются вопросы оценки разносторонности технико-
тактических действий квалифицированных футболистов в соревновательном периоде 
годичного цикла. Представлены результаты разности показателей разносторонности 
тактики атакующих и оборонительных действий квалифицированны футболистов, которые 
позволяют выявить отстающие стороны подготовленности игроков и на этой основе 
предложить варианты для оптимизации годичного цикла тренировки. 
Ключевые слова: квалифицированные футболисты, соревновательный период, технико-
тактические действия, разносторонность игровых действий. 
Summary. In article questions of assessment of versatility of technical and tactical actions of 
the qualified football players in the competitive period of a year cycle are considered. Results of a 
difference of indicators of versatility of tactics of the attacking and defensive actions are presented 
qualified football players who allow to reveal the lagging behind parties of readiness of players and 
on this basis to offer options for optimization of a year cycle of a training. 
Key words: the qualified football players, the competitive period, technical and tactical 
actions, versatility of game actions. 
 
Введение. Анализ результатов педагогических наблюдений в условиях 
реального тренировочного процесса и соревнований позволяет установить 
существенные различия параметров разносторонности тактики игры в зависимости от 
возраста квалифицированных футболистов [2, 5, 6]. 
Количественные и качественные показатели технико-тактических действий 
обеспечивают понимание основных тенденций в современном футболе, что создает 
благоприятные условия для дальнейшего совершенствования тренировочного и 
соревновательного процесса квалифицированных спортсменов [1, 3]. 
Цель исследования – изучить показатели разносторонности технико-
тактических действий квалифицированных футболистов в соревновательном периоде 
годичного цикла. 
Результаты исследований. Исследования позволили установить, что уровень 
тренировочной разносторонности тактики (ТРТк) квалифицированных футболистов 20 
лет ниже, чем соревновательной (СРТк). При этом, если ТРТк повышается относительно 
равномерно, то СРТк подвержена более выраженным и неравномерным изменениям. 
Наряду с этим в возрастной группе 20 лет отмечены особенности соотношения 
разносторонности тактики атакующих и оборонительных действий. 
У футболистов 17 лет при существенных различиях тренировочной и 
соревновательной разносторонности тактики атакующих действий (t= 4,7; р<0,001) ее 
уровень в оборонительных действиях одинаков в игре и тренировке. В возрастных 
группах 20 отмечено устойчивое преобладание тактики разносторонности атакующих 
действий над оборонительными (t= 3,3-4,2; р<0,01) в условиях СД. 
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